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Được tài trợ một phần bởi Chương Trình Tem Phiếu Thực Phẩm của Bộ Nông Nghiệp Hoa 
Kỳ, một cơ hội bình đẵng của người cung cấp và người chủ qua Hệ Thống Dinh Dưỡng của 
tiểu bang California.  Chương Trình Tem Phiếu Thực Phẩm giúp cho những người có thu 
nhập thấp mua thực phẩm.  Chương trình có thể giúp bạn mua thức ăn có đầy đủ chất dinh 
dưỡng. Xin gọi Chương Trình Tem Phiếu Thực Phẩm của tiểu bang California tại số 1-800-
952-5253 để biết them chi tiết. 



Chöông trình giaûng daïy naøy khoâng nhöõng chæ nhaém vaøo caùc baûn chaát beân 
trong nhö kieán thöùc, thaùi ñoä vaø naêng khieáu- maø coøn nhaém vaøo nhöõng yeáu toá 
beân ngoaøi nhö söï hoã trôï  vaø quy taéc cuûa xaõ hoäi. Phuï nöõ ñöôïc khuyeán khích 
ñem theo ngöôøi yeâu, thaân nhaân hay baïn beø ñeán döï caùc buoåi hoïc. Nhöõng buoåi 
hoïc ñöôïc toå chöùc ñeå daïy cho töøng caù nhaân hay töøng nhoùm ngöôøi. Khi nhöõng 
baøi hoïc naøy ñöôïc giaûng daïy trong moät nhoùm, phuï nöõ baét ñaàu xaây döïng ñöôïc 
caùc lieân heä vaø hoã trôï xaõ hoäi. 
 
Baøi hoïc coù theå ñöôïc daïy theo thöù töï chöông trình hoaëc theo nhu caàu. Chuùng ñöôïc 
soaïn thaûo ñeå coù theå uyeån chuyeån, deã thu nhaän vaø thay ñoåi moät caùch linh 
hoaït. Neáu giaûng vieân chæ coù 10 phuùt ñeå daïy, hoï coù theå duyeät sô qua baøi hoïc, 
nhaán maïnh nhöõng ñieåm chính vaø phaân phaùt taøi lieäu cho thaân chuû mang veà. 
Giaûng vieân cuõng coù theå goàm caùc baøi hoïc laïi vaø toå chöùc moät cuoäc hoäi thaûo. 
 
Duøng chöông trình giaûng daïy naøy ñeå thuùc ñaåy thaân chuû cuûa baïn haønh ñoäng. 
Ñoïc heát baøi hoïc, laøm baûn sao taát caû caùc baûn phaân phaùt tröôùc khi buoåi hoïc 
baét ñaàu vaø xem laïi nhöõng vaät lieäu phuï caàn thieát. Khi baïn daïy, thænh thoaûng 
haõy ngöøng laïi ñeå xem thaân chuû coù hieåu khoâng. Neáu hoï khoâng hieåu thì baïn 
neân trình baøy laïi nhöõng ñieåm chính. 
 
Haõy duøng baûn phaân phaùt Baïn nghó theá naøo? ñeå giuùp baïn nhaän ra söï hieåu 
bieát cuûa thaân chuû veà taøi lieäu hoï coù. Yeâu caàu hoï traû lôøi xong baûn phaân phaùt 
tröôùc vaø sau buoåi hoïc (baûn traû lôøi ñöôïc ñính keøm). Phöông tieän naøy seõ giuùp 
baïn nhaän bieát thaân chuû vaãn coøn thaéc maéc ôû nhöõng phaàn naøo cuûa baøi hoïc. 
Traán an vôùi thaân chuû raèng nhöõng taøi lieäu naøy ñoâi khi coù veû laøm hoï boái roái. 
Ñöøng ñeå chuùng laøm hoï naûn chí. Cuõng nhö baát kyø ñieàu gì- hoï chæ caàn thöïc 
haønh moät chuùt maø thoâi. 
Neáu thaân chuû khoâng vieát caâu traû lôøi thì hoûi hoï nhöõng caâu Baïn Nghó Theá 
Naøo? Moät vaøi baøi hoïc duøng sinh hoaït thay vì duøng nhöõng caâu traû lôøi vieát saün 
ñeå thaåm ñònh söï hieåu bieát cuûa thaân chuû. Coá nghó ra caùc phöông phaùp khaùc 
ñeå xem laø thaân chuû coù hieåu taøi lieäu khoâng. Neân nhôù raèng- baïn khoâng muoán 
thaân chuû caûm thaáy sôï haõi. Baïn muoán cho hoï söï hoã trôï vaø caûm thoâng. Baïn 
neân caån thaän thì hôn. Baïn cuõng khoâng muoán cho hoï nhöõng tin töùc khoâng ñuùng. 
Neáu baïn khoâng coù caâu traû lôøi cho thaân chuû, haõy cho hoï bieát laø baïn khoâng 
bieát. Noùi vôùi hoï laø baïn seõ tìm ra tin töùc chính xaùc vaø seõ traû lôøi hoï sau; hoaëc 
giôùi thieäu hoï ñeán moät ngöôøi khaùc bieát caâu traû lôøi. 
 
 

Lôøi giôùi thieäu
Chöông trình giaûng daïy naøy ñöôïc thöïc hieän ñeå giaùo duïc phuï nöõ veà nhöõng yeáu toá cuûa caùch soáng lieân 
heä ñeán vieäc ngaên ngöøa beänh ung thö vuù. Chöông ñaàu tieân duyeät laïi caùc yeáu toá lieân heä ñeán söï dinh 
döôõng. Chöông thöù hai taäp trung vaøo nhöõng hoaït ñoäng theå duïc. Chöông thöù ba khuyeán khích phuï nöõ 
vaø gia ñình cheá ngöï söï caêng thaúng moät caùch coù hieäu quaû hôn. Chöông thöù tö cuõng laø chöông cuoái 
cuøng noùi veà söï nghieän ngaäp. Nhöõng ñeà taøi naøy ñöôïc choïn vì ñaây laø nhöõng thaùi ñoä cö xöû vaø haønh 
ñoäng rieâng tö giöõ vai troø chính trong vieäc ngaên ngöøa ung thö. Caùch giaûng daäy caùc ñeà taøi naøy hoã trôï 
cho caùc cuoäc nghieân cöùu hieän nay veà söùc khoeû cuûa phuï nöõ. 
Nhöõng cuoäc nghieân cöùu hieän nay hoã trôï nhu caàu xem xeùt caùc yeáu toá taâm lyù vaø xaõ hoäi lieân heä ñeán söùc 
khoeû, beân caïnh yeáu toá sinh vaät hoïc. Chuùng ta caàn phaûi nhaïy caûm khi noùi ñeán nhöõng aùp löïc ngöôøi phuï 
nöõ thöôøng ñoái dieän. Chaúng haïn nhö khoâng phaûi chæ gôûi hoï ñi khaùm nghieäm laø ñuû. Chuùng ta caàn quan 
taâm ñeán nhöõng yeáu toá khaùc- thí duï nhö söï suy nhöôïc tinh thaàn, vaán ñeà kinh teá, tieâu chuaån vaên hoùa. 
Vai troø cuûa ngöôøi phuï nöõ trong gia ñình lieân tuïc thay ñoåi trong suoát cuoäc ñôøi cuûa hoï. Taát caû nhöõng 
yeáu toá ñoù goùp phaàn vaøo nhöõng quyeát ñònh haønh ñoäng hay khoâng cuûa ngöôøi phuï nöõ. 

Cô quan National Cancer Institute öôùc tính raèng cöù trong 8 phuï nöõ seõ coù moät ngöôøi bò ung thö vuù 
trong cuoäc ñôøi cuûa hoï. Moät soá phuï nöõ bò ung thö vuù theo moät tyû leä khoâng caân xöùng. Nhöõng phuï nöõ da 
traéng, ngöôøøi Hawaiin vaø ngöôøøi Myõ goác Phi Chaâu thöôøng deã bò ung thö so vôùi caùc phuï nöõ khaùc. Maëc 
duø vieäc ñaøn oâng bò ung thö vuù raát hieám khi xaûy ra nhöng khoâng phaûi laø khoâng coù. 

Khoaûng 1/3 nhöõng caùi cheát vì ung thö lieân heä ñeán thoùi quen aên uoáng vaø hoaït ñoäng theå duïc. Chæ coù 
26% cö daân California (töø 18 tuoåi trôû leân) aên 5, hoaêïc nhieàu hôn, caùc loaïi traùi caây vaø rau caûi moãi 
ngaøy. Boâán möôi ba phaâàn traêm phuï nöõ cho bieát laø hoï khoâng heà tham döï vaøo moät hoaït ñoäng theå duïc 
naøo caû. Neáu ngöôøi ta gia taêng vieäc aên traùi caây, rau caûi vaø nguõ coác, cuõng nhö gia taêng thôøi gian daønh 
cho nhöõng hoaït ñoäng theå duïc, hoï coù theå giaûm thieåu nguy cô bò ung thö vaø nhöõng beänh taät nguy haïi 
khaùc. Beân caïnh thoùi quen aên uoáng vaø hoaït ñoäng theå duïc, vieäc nghieän ngaäp cuõng nhö laïm duïng thuoác 
laø nhöõng yeáu toá nguy haïi nhaát. Ñoù laø lyù do taïi sao chöông trình giaûng daïy naøy nhaém ñeán boán laõnh 
vöïc ñoù. 

Taát caû baøi hoïc ñöôïc soaïn thaûo nhaèm taïo söùc maïnh cho phuï nöõ (vaø nhöõng ngöôøi khaùc nöõa) choïn löïa 
moät caùch soáng laønh maïnh hôn. Thay vì noùi vôùi phuï nöõ nhöõng ñieàu hoï coù theå hay khoâng theå laøm, caùc 
baøi hoïc naøy cung caáp nhöõng tin töùc ñeå khuyeán khích phuï nöõ töï quyeát ñònh caên cöù treân söï thoâng tin 
ñoù. Keá hoaïch naøy naâng cao kieán thöùc, thaùi ñoä vaø khaû naêng lieân heä ñeán söùc khoeû cuûa phuï nöõ ñeå gaây 
aûnh höôûng tích cöïc vaøo caùch giöõ gìn söùc khoeû cuûa hoï. Ñieàu naøy seõ laøm taêng theâm yù nghóa, taêng theâm 
töï chuû vaø chaát löôïng cuûa ñôøi soáng. Thay vì laøm giaûm thieåu söï kieàm cheá nhöõng thoùi quen veà söùc khoûe 
cuûa phuï nöõ baèng caùch noùi raèng hoï coù theå hoaëc khoâng theå laøm moät soá ñieàu, chöông trình giaûng daïy 
naøy laøm taêng söï töï chuû cuûa hoï. Ngöôøi phuï nöõ ñöôïc trao cho nhöõng chaát lieäu caàn thieát ñeå coù nhöõng 
quyeát ñònh laønh maïnh hôn vaø phaùt trieån nhöõng thoùi quen laønh maïnh hôn. 

Hình aûnh con boï hung caùi vaø chuû ñeà veà thieân nhieân ñuôïc choïn löïa ñeå laøm noåi baät khaùi nieäm cuûa söï 
lôùn maïnh. Chöông trình giaûng daïy naøy khuyeán khích thaân chuû “lôùn maïnh” vaø choïn nhöõng quyeát ñònh 
laønh maïnh ñeå giaûm nguy cô phaùt trieån beänh ung thö vuù. Caùc giaây leo töôïng tröng cho söï vöôn mình 
ñoù. Nhöõng gioït nöôùc ñöôïc duøng ñeå bieåu hieän nhu caàu caàn ñuôïc hoã trôï töø nhöõng yeáu toá beân ngoaøi ñeå 
hoã trôï cho söï lôùn maïnh naøy.



Bieåu töôïng con boï hung caùi ñöôïc choïn vì noù laø moät sinh vaät voâ haïi. Vieäc söû duïng hình aûnh con boï 
hung caùi thay vì moät bieåu töôïng gaàn gioáng con ngöôøi, cho pheùp chuùng ta “noùi” vaø giaùo duïc caùc neàn 
vaên hoùa moät caùch bình ñaúûng – khoâng phaûi duøng ñeán bieåu töôïng hay ñaëc tính gioáng moät saéc daân, hay 
moät hoãn hôïp cuûa nhieàu saéc daân. Baïn cuõng nhaän thaáy con boï hung caùi cuõng laø thí duï ñieån hình cho 
thaùi ñoä laønh maïnh. Trong chöông noùi veà dinh döôõng, con boï hung caùi ñöùng gaàn nhöõng caây nho. Gaàn 
cuoái baøi hoïc, con boï hung caùi aên gaàn heát caây nho. Trong chöông noùi veà nghieän ngaäp, con boï hung caùi 
ñoái dieän vôùi ñieáu thuoác laù - ñeán cuoái baøi hoïc con boï hung caùi quay löng laïi ñieáu thuoác laù. Trong khi 
thaân chuû coù theå khoâng nhìn ra ñieàu naøy, giaûng vieân duøng chöông trình giaûng daïy seõ nhìn thaáy ñieàu 
ñoù.  Ñieàu naøy cuõng cuûng coá caùc thoâng ñieäp coå ñoäng söùc khoeû ñoái vôùi giaûng vieân. Ñieàu naøy khuyeán 
khích giaûng vieân laøm göông vaø nghe theo nhöõng thoâng ñieäp coå ñoäng veà söùc khoeû. Neáu hoï nghe theo 
nhöõng thoâng ñieäp naøy vaø laøm göông baèng thaùi ñoä cuûa chính hoï, thaân chuû cuõng seõ coù khuynh höôùng 
nghe theo nhöõng thoâng ñieäp aáy. Ñieàu ñoù cuûng coá yù töôûng lôùn maïnh, quyeát ñònh cuõng nhö choïn löïa 
ñöùng ñaén trong vaán ñeà söùc khoûe. 

Chöông trình giaûng daïy naøy khoâng nhöõng chæ nhaém vaøo caùc baûn chaát beân trong nhö kieán thöùc, thaùi 
ñoä vaø naêng khieáu- maø coøn nhaém vaøo nhöõng yeáu toá beân ngoaøi nhö söï hoã trôï vaø quy taéc cuûa xaõ hoäi. 
Phuï nöõ ñöôïc khuyeán khích ñem theo ngöôøi yeâu, thaân nhaân hay baïn beø ñeán döï caùc buoåi hoïc. Nhöõng 
buoåi hoïc ñöôïc toå chöùc ñeå daïy cho töøng caù nhaân hay töøng nhoùm ngöôøi. Khi nhöõng baøi hoïc naøy ñöôïc 
giaûng daïy trong moät nhoùm, phuï nöõ baét ñaàu xaây döïng ñöôïc caùc lieân heä vaø hoã trôï xaõ hoäi. 

Baøi hoïc coù theå ñöôïc daïy theo thöù töï chöông trình hoaëc theo nhu caàu. Chuùng ñöôïc soaïn thaûo ñeå coù 
theå uyeån chuyeån, deã thu nhaän vaø thay ñoåi moät caùch linh hoaït. Neáu giaûng vieân chæ coù 10 phuùt ñeå daïy, 
hoï coù theå duyeät sô qua baøi hoïc, nhaán maïnh nhöõng ñieåm chính vaø phaân phaùt taøi lieäu cho thaân chuû 
mang veà. Giaûng vieân cuõng coù theå goàm caùc baøi hoïc laïi vaø toå chöùc moät cuoäc hoäi thaûo. 

Duøng chöông trình giaûng daïy naøy ñeå thuùc ñaåy thaân chuû cuûa baïn haønh ñoäng. Ñoïc heát baøi hoïc, laøm baûn 
sao taát caû caùc baûn phaân phaùt tröôùc khi buoåi hoïc baét ñaàu vaø xem laïi nhöõng vaät lieäu phuï caàn thieát. Khi 
baïn daïy, thænh thoaûng haõy ngöøng laïi ñeå xem thaân chuû coù hieåu khoâng. Neáu hoï khoâng hieåu thì baïn neân 
trình baøy laïi nhöõng ñieåm chính. 

Haõy duøng baûn phaân phaùt Baïn nghó theá naøo? ñeå giuùp baïn nhaän ra söï hieåu bieát cuûa thaân chuû veà taøi lieäu 
hoï coù. Yeâu caàu hoï traû lôøi xong baûn phaân phaùt tröôùc vaø sau buoåi hoïc (baûn traû lôøi ñöôïc ñính keøm). 
Phöông tieän naøy seõ giuùp baïn nhaän bieát thaân chuû vaãn coøn thaéc maéc ôû nhöõng phaàn naøo cuûa baøi hoïc. 
Traán an vôùi thaân chuû raèng nhöõng taøi lieäu naøy ñoâi khi coù veû laøm hoï boái roái. Ñöøng ñeå chuùng laøm hoï 
naûn chí. Cuõng nhö baát kyø ñieàu gì- hoï chæ caàn thöïc haønh moät chuùt maø thoâi. 
Neáu thaân chuû khoâng vieát caâu traû lôøi thì hoûi hoï nhöõng caâu Baïn Nghó Theá Naøo? Moät vaøi baøi hoïc duøng 
sinh hoaït thay vì duøng nhöõng caâu traû lôøi vieát saün ñeå thaåm ñònh söï hieåu bieát cuûa thaân chuû. Coá nghó ra 
caùc phöông phaùp khaùc ñeå xem laø thaân chuû coù hieåu taøi lieäu khoâng. Neân nhôù raèng- baïn khoâng muoán 
thaân chuû caûm thaáy sôï haõi. Baïn muoán cho hoï söï hoã trôï vaø caûm thoâng. Baïn neân caån thaän thì hôn. Baïn 
cuõng khoâng muoán cho hoï nhöõng tin töùc khoâng ñuùng. Neáu baïn khoâng coù caâu traû lôøi cho thaân chuû, haõy 
cho hoï bieát laø baïn khoâng bieát. Noùi vôùi hoï laø baïn seõ tìm ra tin töùc chính xaùc vaø seõ traû lôøi hoï sau; hoaëc 
giôùi thieäu hoï ñeán moät ngöôøi khaùc bieát caâu traû lôøi. 
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Moät vaøi baøi hoïc khoâng coù baûn phaân phaùt Baïn Nghó Sao?. Caùc baøi hoïc naøy duøng nhöõng phöông phaùp 
khaùc ñeå thaåm ñònh söï hieåu bieát cuûa thaân chuû veà taøi lieäu. Chaúng haïn moät soá baøi hoïc ñoøi hoûi giaûng 
vieân thu goùp nhöõng baøi taäp ñaõ laøm xong vaø theo doõi baèng caùc buoåi hoïp hay goïi ñieän thoaïi. Moät soá 
baøi hoïc khaùc ñoøi hoûi giaûng vieân duyeät laïi nhöõng ñieåm chính. 

Khi baïn duøng chöông trình giaûng daïy naøy, coù nhöõng vaán ñeà hay yù töôûng khaùc coù theå naåy sinh. Xin 
vui loøng duøng tôø goùp yù kieán- Feedback Form – ôû phía sau taäp saùch naøy ñeå cho chuùng toâi bieát laø 
chöông trình giaûng daïy coù hieäu quaû theá naøo. Xin ghi nhaän, ñeà nghò vaø chia seû nhöõng caâu chuyeän 
thaønh coâng vôùi chuùng toâi. 

Xin nhôù raèng, baïn muoán thaân chuû laø ngöôøi hoïc troø naêng ñoäng. Duøng chöông trình giaûng daïy naøy ñeå 
khuyeán khích phuï nöõ (vaø nhöõng ngöôøi khaùc) tham döï vaøo vieäc quyeát ñònh. Haõy hoûi yù kieán cuûa hoï, 
duyeät laïi nhöõng trôû ngaïi trong thaùi ñoä cö xöû, giaûi quyeát nhöõng khoù khaên. Treân heát, daïy thaân chuû thöïc 
hieän nhöõng choïn löïa laønh maïnh hôn cho chính hoï. 

Gôûi baïn vaø caùc thaân chuû lôøi caàu chuùc toát ñeïp nhaát- 

Liane M.Cox Tomich, MS, RD 
Thaùng Tö, 2002 
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Chöông Trình Giaûng Daäy Healthy Lifestyles (Caùch 
Soáng Khoûe Maïnh) ñeå Giaûm Thieåu Nguy Cô Ung Thö 

Vuù 

� Trang Nhaø 

� Thoáng Keâ 
Ñaùng Ngaïc 
Nhieân! 

� Chuùng Toâi 
Coù Ñaùp ÖÙng 
Ñöôïc Nhu Caàu 
Cuûa Baïn 
Khoâng? Haõy 
Traû Lôøi Baûn 
Thaêm Doø Cuûa 
Chuùng Toâi 

� Nhöõng Cô 
Quan Trôï Giuùp 
Caàn Bieát 

� Taøi Lieäu Cho 
Beänh Nhaân vaø 
Ngöôøi Tieâu Thuï 

� Nhaán vaøo 
ñaây ñeå bieát 
theâm tin töùc veà 
CDS, Hôïp taùc 
cuûa BCEDP 
[Breast Cancer 
Early Detection 
Program] vaø caùc 
nôi coùù hôïp 
ñoàng vôùi 
BCCCP 

Ngaønh Doø Tìm Ung Thö Thuoäc Boä Y Teá Tieåu Bang 
(Department of Health Services Cancer Detection Section) 

 
Chöông trình giaûng daäy naøy ñöôïc khai trieån ñeå giaùo duïc phuï nöõ veà nhöõng yeáu toá 
trong caùch soáng lieân quan tôùi söï ngaên ngöøa beänh ung thö vuù.  Chöông moät noùi 
ñeán nhöõng yeáu toá lieân quan tôùi dinh döôõng.  Chöông hai chuù troïng vaøo hoaït ñoäng 
theå chaát.  Chöông ba khuyeán khích phuï nöõ vaø gia ñình cheá ngöï söï caêng thaúng moät 
caùch hieäu quaû hôn.  Chöông boán, chöông cuoái cuøng, ñeà caäp veà nhöõng söï nghieän 
ngaäp.  Nhöõng ñeà taøi naøy ñöôïc choïn vì chuùng laø nhöõng laõnh vöïc quan troïng veà  
söùc khoûe caù nhaân chuû yeáu lieân quan tôùi söï ngaên ngöøa beänh ung thö.   Caùch 
giaûng daäy nhöõng ñeà taøi naøy döïa vaøo söï nghieân cöùu hieän thôøi veà nhöõng yeáu 
toá coù tính caùch quyeát ñònh ñoái vôùi söùc khoûe phuï nöõ. 
 
Caùc taøi lieäu sau ñaây laø nhöõng hoà sô PDF lôùn.  Neáu maùy ñieän toaùn cuûa baïn 
tieáp caän Internet ôû toác ñoä chaäm, baïn seõ toán nhieàu thôøi gian ñeå môû hoaëc laáy 
nhöõng hoà sô naøy ra.  Chuùng toâi khuyeân baïn haõy laáy nhöõng hoà sô naøy ra vaø löu 
giöõ chuùng treân maùy ñieän toaùn cuûa baïn ñeå coù theå ñoïc laïi moät caùch deã daøng 
hôn. 
 
Môû Ñaàu (165 kB) 
Chöông 1 – AÊn uoáng Laønh Maïnh (2.2 MB) 
Chöông 2 – Taäp Theå Thao (990 kB) 
Chöông 3 - Giaûm Caêng Thaúng (910 kB) 
Chöông 4 - Ñoái Phoù Vôùi Nghieän Ngaäp (580 kB) 
Phuï Luïc (165 kB) 
 
Taøi Lieäu Ñoïc Theâm 
 
Khaùi Quaùt Veà Caùc Chaát Beùo vaø Daàu 
http://www.eatright.com/nfs/nfs0301b.html (html page)  
 
(Caùc Thöùc Uoáng Coù Röôïu: Uoáng Röôïu Moät Caùch YÙ Thöùc) 
http://www.eatright.com/nfs/nfs0401b.html (html page) 
http://www.eatright.com/images/nfs/nfs0401.pdf (pdf document) 

Dinh Döôõng vaø Söùc Khoûe cuûa Baïn: HÖÔÙNG DAÃN CAÙCH AÊN UOÂÁG CHO NGÖÔØI HOA 
KYØ 

http://www.usda.gov/cnpp/Pubs/DG2000/DietGd.pdf (pdf document) 
 
 
Trang nhaø (website) naøy ñöôïc taïo ra ñeå cung caáp nhöõng taøi lieäu giaùo duïc veà caùc hoaït ñoäng dinh 
döôõng vaø theå duïc cho phuï nöõ lôùn tuoåi vaø giôùi thieäu ñeán caùc cô quan giuùp ñôõ höõu ích. Chuùng toâi 
mong nhaän ñöôïc yù kieán cuûa quí vò. Xin lieân laïc: healthy@dhs.ca.gov 
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� Trang Nhaø 

� Thoáng Keâ Ñaùng 
Ngaïc Nhieân! 

� Chuùng Toâi Coù Ñaùp 
ÖÙng Ñöôïc Nhu Caàu 
Cuûa Baïn Khoâng? Haõy 
Traû Lôøi Baûn Thaêm 
Doø Cuûa Chuùng Toâi 

� Nhöõng Cô Quan 
Trôï Giuùp Caàn Bieát 

� Taøi Lieäu Cho Beänh 
Nhaân vaø Ngöôøi Tieâu 
Thuï

� Nhaán vaøo ñaây ñeå 
bieát theâm tin töùc veà 
CDS, Hôïp taùc cuûa 
BCEDP [Breast
Cancer Early
Detection Program]
vaø caùc nôi coùù hôïp 
ñoàng vôùi BCCCP 
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nhöõng hoà sô naøy ra vaø löu giöõ chuùng treân maùy ñieän toaùn cuûa baïn ñeå coù theå ñoïc laïi moät caùch deã daøng
hôn.

Môû Ñaàu (165 kB)
Chöông 1 – AÊn uoáng Laønh Maïnh (2.2 MB)
Chöông 2 – Taäp Theå Thao (990 kB)
Chöông 3 - Giaûm Thieåu Caêng Thaúng (910 kB)
Chöông 4 - Ñoái Phoù Vôùi Nghieän Ngaäp (580 kB)
Phuï Luïc (165 kB)

Taøi Lieäu Ñoïc Theâm 

Khaùi Quaùt Veà Caùc Chaát Beùo vaø Daàu 
http://www.eatright.com/nfs/nfs0301b.html (html page)

(Caùc Thöùc Uoáng Coù Röôïu: Uoáng Röôïu Moät Caùch YÙ Thöùc) 
http://www.eatright.com/nfs/nfs0401b.html (html page) 
http://www.eatright.com/images/nfs/nfs0401.pdf (pdf document) 
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http://www.usda.gov/cnpp/Pubs/DG2000/DietGd.pdf (pdf document)
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Chính saùch baûo veä söï rieâng tö cuûa DHS
        Boå tuùc ngaøy 1 Thaùng Gieâng, 2002




